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预备 式 ” 面 对 正 南 站 立 ， 
两 璧 自然 下 垂 中 指 尖 紧 贴 裤 
线 〈 风 市 穴 ) ， 头 顶 正 直 ， 
舌 抵 上 聘 ， 两 眼 平 远视 ， 意 
在 两 掌 指 尖 ， 全 身 放 松 。 
(图 1) 


攻 郴 过 本 间 卡 十 由 狂 焉 污 和 棋 


第 三 动 ” 两 腕 前 拥 ; @ 两 腕 上 升 与 肩 平 、 与 
全 两 手指 肚 向 手心 涯 拢 。 肩 齐 。 意 在 手心 。 (图 5) 
两 臂 自 然 向 前 上 方 移动 。 
(图 4) 


于 逢 忆 


图 松 右 肩 坠 右 时 ， 左 脚 
脚尖 扬 起 。 〈 图 10) 


第 一 动 ” 左 抱 七 星 : 

@@ 松 明 ， 尾 片 骨 与 右 脚 
跟 上 下 对 正 ， 鼻 尖 、 右 胁 盖 
和 右 脚尖 成 一 条 直线 ， 左 臂 
抬 起 ， 左 大 指甲 与 鼻尖 前 后 
对 正 ， 目 从 左 大 指 上 方 平 远 
视 。 (图 8) 


第 二 动 ” 右 掌 打 挤 ， 左 
壁 屈 横 胸 前 ， 右 掌心 抚 左 肪 
门 。 左 脚 踏 地 届 肤 前 拱 ， 右 
甩 伸 直 。 意 在 背 背 。( 图 11) 


s 


己 左 擎 心 转向 里 ， 右 掌 自动 抬 起 至 拇指 贴近 左 臂 灾 。 


“图 9 正 、 侧面 ) 


第 三 动 ” 右 抱 七 星 ， 

@@ 右 掌 以 食指 引导 向 上 
沿 左 掌 移动 ， 至 右 掌 根 与 左 
拇指 相 触 。 朋 视 右 食指 尖 。 
(图 12) 


@ 右 掌 继 续 往 右 移 ， 至 
掌心 朝向 西南 。 眼 神 随 右 食 
指 尖 转 移 。 左 脚跟 感到 吃力 ， 
左 脚 党 有 虚 起 之 意 。( 图 13 ) 


@@ 左 脚尖 里 扣 ， 右 掌 握 


指引 导向 前 渐 伸 渐 转 至 拇指 
尖 遥 对 鼻尖 ， 身子 也 随 之 转 
向 正 西 ， 右 脚跟 虑 旋 后 转 。 
(图 14) 


@@ 左 膝 微 届 往 后 退 身 。 
右 掌 向 右前 方 每 伸 再 随身 后 
退 届 劈 微 向 右 转 。《〈 图 18) 


鸭 面 向 正 西 尾 贱 骨 对 正 
左 脚跟 微微 下 坐 ， 扬 起 右 脚 
尖 ， 左 拇指 贴近 右 臂 弯 。 目 
平视 前 方 ， 意 在 左 店 。 (图 
15) 


2 右 掌 御 外 添 线 运转 ， 
左 掌 不 网 右 腕 全 西 掌 腕 部 靠 
近 右 肋 时 ， 右 肘 入 在 后 下 方 
微 沉 ,， 腰 各 大 后 下 方向 移 、 


第 四 动 ” 左 掌 打 挤 ， 右 
辟 屈 横 胸 前 ， 左 掌心 抚 右 腕 
号 门 。 同 时 右 脐 届 膝 前 拱 ; 
左 腿 舒 直 。 意 在 交 背 。 〈 图 
16) 


使 右 脚 尖 扬 起 ， 右 掌心 自然 
翻转 向 上 , 左 掌心 随 转 向 下 。 
日 视 右 食指 。 意 在 右 掌心 。 
( 鲁 19 正 、 背 面 ， 


第 五 动 ” 右 掌 回 返 : 

@ 意 想 右 指甲 盖 依 从 大 
到 小 的 次 序 翻 转 朝天 并 含有 
托 起 上 空 之 意 ， 左 手 以 中 、 
无 名 指 抚 右 腕 脉 门 。( 图 17 ) 


第 六 动 ” 右 掌 前 拥 ， 
思 右 掌 以 食指 引导 由 右 
肋 移 至 左 助 前 。 (图 20) 


@@ 右 掌 往 左前 移动 ， 至 图 右 掌 随 右 膝 前 拱 往 右 
右 脚 落 平 止 。 〈 图 21) 前 方 移动 ， 至 右 臂 伸 直 ， 小 
指 与 右 脚 小 幅 在 一 条 直线 上 。 

(图 22) 


第 八 动 ” 右 掌 前 按 ， 
(图 24 背面 ) 四 腰 微 松 ， 右 肘 尖 微 向 
前 松 垂 , 右 拇指 与 嘴角 相 平 ， 
拇 、 食 指 与 右 肩 头 成 等 边 三 
角形 。 (图 25) 


第 七 动 ” 右 掌 后 拥 : 

人 @@ 左 膝 微 届 , 往 后 退 身 。 
右 掌 虎口 一 张 自 然 往 右 后 方 
移动 ， 右 脚 由 实 变 虚 。 〈 图 
23) 


@@ 右 脚尖 向 左 转 向 正 南 
落 平 ， 随 之 屈 腑 略 呆 。 正 掌 
朝 正 南 按 出 。 ( 图 26) 


尺 右 掌 往 右 后 方 移动 ， 
至 右 食指 向 东北 方 ， 中 、 拇 
指 与 右 小 眼角 成 一 直线 目 。 
(图 24 正 面 ) 


轩 右 脚 落 平时 ， 右 掌 以 
拇指 引导 向 西南 按 出 ， 右 膝 
拱 出 ， 两 脚 成 了 八 步 。 目 视 
右 食 指 尖 。 意 在 左 掌心 。 
(图 27 ) 


-、 搂 时 拓 步 


全 右 腕 部 松 力 ， 五 指 自 
然 下 垂 。 上 眼神 、 意 念 不 变 。 
(图 28) 


图 松 右 肩 ， 左 脚 自动 向 第 二 动 ” 右 擎 前 按 : 
左 机 移 半 步 ， 脚 跟着 地 ， 脚 @@ 抬 头 ， 目 视 正 前 方 ， 
尖 扬 起 。 意 在 右 肩 。( 图 31) 意 想 百 会 穴 与 右 脚心 上 下 对 


正 。 (图 32) 


@@ 右 腕 上 提 虎 口 靠 近 右 
耳 ]， 左 掌 垂 直 降 落 。 目 视 
左 掌 食指 尖 。 意 在 右 掌心 。 


(图 29 ) 


图 左 掌 以 食指 引导 向 正 
东方 往 下 按 出 。 同 时 ， 左 脚 
跟 虚 悬 梧 向 后 转 。 且 视 左 食 
指 。 意 在 右 肘 。 〈 图 30) 


@@ 伯 右 掌 无 名 指 有 发 涨 
感 以 其 引导 向 东 伸 展 。 左 脚 
微 向 内 移 ， 脚 跟 先 着 地 ， 脚 
掌 浙 渐 落 平 ， 左 膝 微 届 向 前 
拱 出 。 〈 图 33 ) 


偏 右 掌中 指 朝天 ， 掌 心 
向 前 凸 出 ， 右 脚跟 自然 往 后 
开 ， 右 拿 虎口 转向 朝天 ， 握 


” 指 尖 与 鼻尖 前 后 对 正 。 左 掌 


移 至 左 胖 旁 。 意 在 左 掌 。( 图 
34 正 面 ) 


:、 搂 膝 盾 
证 


(图 34 背面 ) 


了 


思 目 视 右 脚尖 前 方 。 右 
掌 由 左 向 右 微 移 至 掌心 和 右 
脚尖 向 下 对 正 。 (图 38) 


第 三 动 ” 右 掌 下 按 : 四 
亿 右 掌 以 食指 引导 向 前 
方 往 下 按 , 左 掌 提 至 左 耳 旁 。 
目 视 右 食指 ， 意 在 左 掌心 。 
(图 35) 


第 四 动 ” 左 掌 前 按 ; 


由 抬头 , 目 视 正 东 。( 图 
39 ) 


@@ 左 肘 松 力 微 向 下 沉 ， 图 松 左肩 ， 右 脚 向 右前 
右 膝 自 然 上 提 带 动 右 脚 与 左 迈 一 步 。 意 在 左肩 。( 图 37) 
脚 靠拢 。 〈 图 36 ) 


@ 左 掌 以 无 名 指引 导向 @ 左 中 指 指 天 ， 掌 心 有 
前 伸展 ; 右 脚 落 步 届 肝 前 拱 。 西 出 千 。 左 脚跟 微 向 外 开 ， 
右 掌 移 至 右 膀 劳 。 (图 40) 右 掌 向 下 沉 采 。 左 掌 虎口 转 


向 上 ,拇指 与 鼻尖 前 后 对 正 。 
两 眼 顺 左 拇指 上 方 平视 。 
(图 41 ) 


三 、 搂 膝 舞步 


第 五 动 ” 左 掌 下 按 : @ 右 肘 松 力 ， 左 脚 自动 
@@ 左 掌 以 食指 引导 向 前 向 前 与 右 脚 靠拢 。〈 图 43 ) 
往 下 按 。 碳 腕 松 力 上 提 至 右 
耳 旁 。 目 视 左 食指 尖 。 (图 
42) 


第 六 动 ” 右 掌 前 按 ， 加 右 掌中 指 指 天 ， 人 掌心 
@ 右 掌 以 无 名 指引 导 前 有 凸 出 感 虎口 转向 上 ， 右 脚 
伸 至 臂 直 。 左 脚 落 平 屈膝 前 跟 微 向 外 开 。 左 党 向 下 沉 采 。 
拱 。( 图 46 ) 意 在 左 掌 心 。 目 视 右 掌 拇指 


上 方 往 远 平 视 。 图 47 ) 


国 右 肩 松 力 ， 左 脚 向 左 
扬 起 。 〈 图 44) 


三 、 搂 肤 氟 步 


图 目 视 左 脚 前 下 方 。 左 
掌 随 眼神 向 左前 微 移 ， 掌 心 
和 左 大 趾 上 下 相对 。( 图 45 ) 


四 、 卑 挥 琵 其 


后 | 


BE 葬 人 届 


四 两 掌 向 东北 方 挥动 。 
左 号 微 屈 前 拱 。 有 目 视 左 掌 食 
指 。 (图 51) 


第 一 动 ” 右 掌 回 拘 : 右 
肤 松 力 ， 身 往 后 坐 ， 左 大 幅 
点 地 : 右 掌 自然 向 后 向 下 落 ， 
至 拇指 与 胸口 前 后 对 正 。 乔 
在 右 掌心 。 (图 48) 


第 四 动 ” 左 掌上 拥 : 

@ 左 掌 以 拇 、 食 、 中 三 
指 指 肚 翻转 向 上 ， 意 想 托 天 
将 左 腿 引 直 , 右 掌 心 转向 下 。 
左 肘 微 沉 右 脚 虚 随 与 左 脚 相 
并 。 (图 52) 


第 二 动 ” 左 掌 前 拥 : 左 第 三 动 ” 左 掌 平 按 : 


掌 抬 起 拇指 与 粤 尖 前 后 对 正 。 @@ 左 掌心 向 下 ， 右 掌心 
”省 拇指 靠近 左 臂 弯 处 。 收 腹 向 上 ， 左 脚 落 平 。 目 视 东 南 。 
”号 起 左 脚 类 。 意 在 左 掌心。 (图 50) 

(图 49) 


加 松 左肩 ， 右 掌 自 落 ， 
至 右 脉 门 贴近 右 肋 。 上 体 微 
向 左 转 ， 目 从 左 中 指 的 空隙 
间 远 视 。 〈 图 53) 


第 一 动 ” 左 掌 回 授 ， 四 右 掌 移 到 左 户 前 ， 左 


人 两 膝 微 届 蹲 身 ， 左 掌 脚 向 左前 迈 一 步 。 意 在 右 掌 。 
下 落 ， 右 掌 抬 起 。 目 视 正 前 (图 55) 
方 。 (图 54) 


第 三 动 ” 右 掌 回 返 ， @@ 左 掌 移 至 右 肩 前 上 方 
@@ 眼 看 右 有 号、 左 肤 ， 抬 人 难 肘 , 右 掌 指 尖 顺 左 膝 外 侧 向 
头 看 正 东方 ， 右 掌 随 眼神 移 后 下 指 。 右 脚 收回 与 左 脚 靠 
动 至 左 膝 前 。 〈 图 58) 拢 再 向 右前 迈 一 步 。 目 视 东 


南 。 意 在 左 掌心 。( 图 59) 


第 二 动 左肩 左 靠 : 


@@ 右 掌心 沿 左 艾 肪 、 加 张 左 掌 虎 口 ， 左 和 辟 抬 
骨 及 掌心 摩 氛 后 分 开 ， 左 脚 至 小 指 与 耳 尖 相 平时 ， 回 头 
逐渐 落 平 ， 左 膝 微 届 。 (图 看 右 掌 中 指甲 。 意 在 玉 枕 穴 。 


56) (图 57 ) 


第 四 动 ” 右 肩 右 靠 ; 四 张 右 虎 口 右 臂 抢 至 右 
@O 左 掌心 沿 右 臂 逐 、 掌 小 指 肚 与 右 耳 尖 相 平时 再 
骨 相 互 摩 氛 后 分 开 ， 右 脚 落 回头 看 左 掌中 指 指甲 ， 至 左 
平 ， 右 膝 前 拱 。 (图 60 ) 脚 自动 能 抬 时 为 度 。 意 在 玉 


杭 穴 。 〈 图 61) 


一 9 一 


六 、 玉 女 穿 梭 


第 三 动 ” 左 掌 反 采 : 右 
膝 松 力 ， 往 后 坐 身 ， 收 腹 ， 
跷 起 左 脚尖 ， 腰 微 左 转 。 同 
时 ， 左 掌 以 食指 引导 向 左 后 
上 方 移动 高 过 头 ， 至 左 肘 尖 
与 右 中 指 尖 相 贴 。 目 视 东 北 
方 。 意 在 左 咎 。 (图 65) . 


3 20 5 


第 一 动 ” 右 掌 翻转 : 目 
视 左 、 右 膝 ， 抬头 看 右 中 、 
食 、 拇 指 , 右 掌心 翻转 向 下 
左 掌 随 着 眼神 移动 至 右 膝 前 。 


意 在 右 掌心 。 (图 62 ) 


第 四 动 ” 右 掌 前 按 ， 松 
右 肩 ， 目 平视 正 北 、 东 北 、 
正 东 等 方向 ， 右 掌 随 眼 所 经 


”之 路 至 正 东 时 注视 右 食指 。 


同时 ， 堪 脚 落 平 , 左 膝 前 拱 ， 
左 掌心 翻转 朝天 ， 臂 微 弯 以 
食指 尖 指 向 左 巾 梢 。 意 在 左 
掌心 。 (图 66 ) 


第 二 动 ” 左 掌 父 拥 ; @@ 左 掌 沿 右 臂 走 外 弧 线 ， 


@ 目 转 视 右 肘 外 侧 ， 左 至 璧 直 ， 左 腕 部 脉 门 处 与 右 
掌心 转向 上 托 右 肘 。 左 脚 与 中 、 无 名 指 相 触 。 左 脚 落 平 ， 
右 脚 靠 拢 再 向 左前 迈 出 ， 脚 左 膝 拱 出 。 目 视 东北 方 。 意 
跟着 地 ， 脚 尖 朝 天 。( 图 63 ) 在 左 掌心 。 (图 64 ) 


第 五 动 ” 左 掌 右 转 : 四 目 视 左 食指 尖 ， 右 脚 
@@ 右 掌心 翻转 向 上 靠近 跟 自 动 虚 旋 后 转 。 (图 68) 
左 肋 ， 左 掌 以 食指 想 够 右 耳 
尖 。 (图 67) 


图 意 想 左 肘 找 右 膝 ， 左 
脚尖 自动 扣 向 正 南 ， 再 想 左 
肩 找 右 膀 ， 体 重 自动 寄 于 左 
腿 。 目 视 西 北 。〈 锅 69 ) 


第 八 动 ” 左 掌 前 按 ， 腿 
先 看 正 北 、 西 北 、 正 西 ; 而 
掌 臂 内 旋 ， 掌 心 朝天 ， 食 指 
指向 右 眉 梢 。 左 掌 随 眼 神 所 
经 路 径 弧 形 按 出 。 右 脚 落 平 ， 
右 膝 拱 出 。 目 视 左 食指 。 意 
在 右 掌心 。 (图 73 ) 


第 六 动 ” 右 掌 斜 拥 ， 
亿 右 脚 向 右 横 移 一 步 。 
意 在 左 和 让 。 (图 70 ) 


第 九 动 ” 两 掌 内 合 ， 

外 两 臂 松 力 ， 右 掌 向 前 

舒 伸 下 落 与 肩 平 , 左 拇指 靠近 
右 臂 弯 。( 图 74) 


四 右 掌 沿 左 臂 走 外 弧 线 
至 右 脉 门 与 左 中 、 无 名 指 尖 
相 触 。 右 脚 落 平 , 右 膝 前 拱 。 
意 在 右 掌心 。 (图 71 ) 


四 左 肤 松 力 , 往 后 坐 身 ， 
右 腿 舒 直 向 左 横 移 两 腔 相 贴 ， 
右 脚尖 扬 起 ， 两 眼 顺 右 拇指 
上 方 往 远 平视 。 意 在 右 户 。 
(图 75) 


第 七 动 ” 右 掌 反 采 ， 译 
腰 松 力 ， 往 后 坐 身 ， 右 掌 以 
食指 引导 向 右 后 上 方 运转 ， 
至 有 肘 尖 与 左 中 指 相 触 。 目 
视 右前 方 ， 意 在 右 崩 。 (图 
72) 


第 十 动 ” 右 掌 下 有 果 :， 左 
手背 一 贴 右 耳 孔 ， 右 掌 自 动 
下 落 。 意 在 左 掌心 。( 图 76) 


第 十 一 动 ” 右 脚 横 移 ， 
右 脚 向 右 横 移 半 步 ， 脚 跟着 
地 。 目 转 视 右前 方 。 意 在 左 
肩 。 (图 77) 
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第 十 四 动 ” 左 掌 斜 拥 ， 
@ 目 转 视 右 肘 外 侧 ， 左 
掌心 转向 上 托 右 肘 。 蔡 右 肘 
收 左 脚 ， 松 右 肩 左 脚 向 左前 
迈 一 步 。 意 在 右 肩 。( 图 81) 


二 2 


第 十 二 动 ” 右 肩 右 靠 ， 
人 @@ 左 掌心 沿 右 臂 肪 、 术 
骨 相互 摩 掠 一 下 分 开 ， 右 脚 
落 平 ， 微 届 右 膝 。 〈 图 78 ) 


四 左 掌 沿 右 臂 外侧 向 西 
南 伸 至 左 腕 脉 门 与 右 中 、 无 
名 指 相 贴 ; 左 脚 落 平 ， 左 有 
前 拱 ， 右 腿 舒 直 。 上 且 视 左 食 
指 尖 。 意 在 左 掌心 。( 图 82 


cy NAN 


四 右 掌 朝 右 前 上 方 抬 ; 


左 掌 向 左 后 下 方 落 ， 掌 心 与 
左 外 解 骨 上 下 对 正 。 目 视 左 


中 指甲 。 意 在 玉 枕 穴 。 
79) 


第 十 五 动 左 掌 反 采 : 
右 膝 松 力 ， 往 后 坐 身 ， 扬 起 
左 脚尖 。 左 掌 以 食指 引导 向 
左 后 上 方 移动 高 过 头 项， 至 
左 肘 尖 与 右 中指 尖 相 贴 为 度 。 
目 视 左 前 方 。 意 在 左 户 。( 图 
83 ) 


〈 图 


第 十 三 动 ” 右 掌 翻 转 ， 
目 转 视 左 、 右 膝 、 再 视 右 中 、 
食 、 拇 指 肚 ， 右 掌心 翻转 向 
下 左 掌 紧 随 眼神 运行 至 左 
掌心 靠近 右 胰 。 面 向 正 东 。 
意 在 右 掌心 〈 图 80 ) 


第 十 六 动 ” 右 掌 前 按 ， 

电 松 右 肩 ， 目 平视 正 南 ， 
右 掌 朝 正 南 按 出 , 左 脚 落 平 
目 视 西南 ， 右 掌心 朝 西 南 按 
出 ， 左 膝 微 届 。 (图 84 ) 


第 十 七 动 ” 左 掌 右 转 ; 
右 腕 松 力 ， 掌 心 向 上 靠近 左 
肋 。 左 掌 向 右 后 方 转动 ， 至 
左 掌心 朝 正 北 时 ， 左 脚尖 里 
扣 向 正 北 ， 继 转 至 面向 正 东 
时 右 脚跟 虚 起 。 目 视 东 南 。 
意 在 左肩 井 穴 。 (图 86 ) 


四 目 转 视 正 西 ， 右 掌 也 
向 正 西 按 出 。 同 时 左 掌心 翻 
转 朝天 。 目 视 右 食指 ， 意 在 
左 掌心 。 〈 图 85) 


第 十 九 动 ” 右 掌 反 采 : 
左 膝 松 力 ， 往 后 坐 身 ， 右 脚 
尖 扬 起 ， 右 掌 以 食指 引导 向 


第 二 十 动 ” 左 掌 前 按 :， 
由 松 左 和 站， 目 视 正 南 ， 


右 后 上 方 运 转 ， 至 右 肘 尖 与 
左 中 指 尖 相 贴 。 目 视 东 南 ， 
意 在 右 户 。 (图 89) 


左 掌 朝 正 南 按 出 , 右 脚 落 平 ; 
上 且 视 东南 , 左 掌 朝 东 南 按 出 ， 
右 膝 微 届 。 (图 90) 


@@ 右 掌 沿 左 辟 外侧 往 右 
伸 至 右 脉 门 与 左 中 、 无 名 指 
相 触 ， 右 脚 落 平 , 右 膝 前 拱 。 
意 在 右 掌心 。 (图 88) 


第 十 八 动 ” 右 掌 斜 期 : 

亿 右 脚 向 右 横 移 一 步 ， 
脚跟 着 地 。 意 在 左肩。 〈 图 
87) 


加 目 转 视 正 东 ， 左 掌 向 
正 东 按 出 ， 右 掌心 朝天 。 目 


视 左 食指 。 意 在 右 掌心 。( 图 
91) 


七 、 有 时 底 看 乌 


第 一 动 上 步 按 掌 

@ 右 拿 以 食指 引导 向 东 
南 伸 出 。 目 视 右 食指 尖 。 
(图 92) 


第 二 动 ” 左 拳 上 提 : 四 左 产 从 身后 左 侧 往 身 
@ 右 膝 松 力 , 往 后 坐 身 ; 前 送出 ， 拳 心 向 上 。 左 膝 微 
左 掌 变 源 。 (图 95) 届 。 (图 96) 
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思 左 脚 向 前 迈 一 步 ， 脚 
跟着 地 ， 脚 尖 扬 起 。 目 转 视 
正 前 方 。 〈 图 93) 


@@ 左 源 经 右 臂 弯 向 前 上 


方 伸 出 ， 食 指 中 节 与 鼻尖 前 ， 


后 对 正 。 右 掌 变 源 向 下 松 撤 ， 
拳 眼 向 上 托 左 肘 尖 。 意 在 右 
郑 心 。 (图 97) 


图 左 脚 落 平 、 拱 膝 ， 两 
人 掌 往 身 左 侧 招 按 ， 左 掌 返 至 
左 胖 旁 , 右 掌 按 至 左 膝 前 方 ， 
两 掌心 均 向 下 。 目 视 右 食指 ， 
意 在 左 掌 心 。 (图 94) 
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八 \. 金 鸡 独 立 


第 一 动 ”两 党 滚 转 ， 

申 两 尖 「 松 开 变 掌 ， 左 掌 
必 向 上 、 右 掌心 向 下 ， 左 脚 
落 平 ， 左 有 微 届 , 右 腿 舒 直 。 
意 在 左 掌心 。 (图 98) 


第 二 动 ” 右 掌上 棚 : @@ 右 掌 往 正 前 方 伸展 ， 
@ 两 掌心 互相 翻转 ， 右 至 左 股 立 直 ， 右 脚跟 离 地 。 
掌 从 左 后 下 方 往 左前 上 方 移 目 视 正 前 。 〈 图 101 ) 


动 至 臂 伸 直 、 左 掌心 贴近 右 
辟 弯 处 。 〈 图 100 ) 


八 . 金 鸡 独 立 


四 右 掌 向 身 左 后 下 方 移动 靠近 左 肋 ， 左 掌 移 至 右 肩 


前 方 。 目 祝 右 食指 。 意 在 右 肩 。 


(图 99 正 、 背 面 ) 


@@ 右 掌 高 举 与 左 脚 垂 查 ， 
左 掌 向 前 向 下 落 ， 右 腾 届 肤 
上 担 ， 右 脚 垂 悬 。 左 掌心 向 
右 ， 指 尖 下 指 右 脚跟 ,。 目 平 
视 前 方 。 意 在 左肩 。( 图 102 ) 


第 三 动 ” 左 掌 衣 时 ; 

@ 左 臂 放 松 身体 下 蹲 ， 
右 脚 落 向 右前 方 ,脚跟 着 地 ， 
右 掌 落 向 正 前 方 。 (图 103) 


四 左 掌 往 右 脚 上 按 ， 右 
脚 落 平 ， 左 掌 移 至 右 肋 旁 ; 
右 掌 靠近 左肩 。 目 视 左 食指 .。 
(图 104 ) 


第 由 动 ” 左 掌上 拥 ， 左 
掌 向 正 前 上 方 伸展 至 右 腿 直 
立时 高 举 过 头 。 右 掌 向 前 向 
下 落 ， 左 腿 届 膝 上 提 ， 左 脚 
垂 悬 ， 右 指 尖 指 向 左 脚跟 。 
目 平视 前 方 。 意 在 右 肩 。( 图 
106》 


一 


图 左右 两 掌心 互相 翻转 ， 


左 掌 从 右 后 下 方 往 右 前 上 方 


移动 ,至 臂 弯 与 右 掌 心 相 贴 。 


目 视 左 食指 尖 。 


〈 图 105) 


几 、 倒 撑 斤 


第 一 动 ” 右 掌 反 按 ， 
全 松 右 肩 ， 鞋 右 肘 ， 手 
心 托 天 , 右 臂 抬 平 。 (图 107) 


四 右 掌 指 尖 向 前 下 方 落 第 二 动 ” 左 掌 前 按 ， 
至 掌心 朝 正 前 方 时 收 小 腹 ， @ 右 掌 以 拇指 引导 向 左 
左 掌 靠近 左 耳 。 目 视 右 掌 跟 。 转 ， 搂 左 膝 ， 松 垂下 落 至 党 
” 意 在 销 背 。 〈 图 108) 心 与 左 脚面 上 下 相对 。 目 视 


前 下 方 。 (图 109) 


九 、 倒 撑 多 


图 右 掌 由 前 往 后 移 至 右 
膀 旁 。 松 右 肩 ， 左 掌 自 动向 
前 按 出 ， 虎 口 张 开 ， 拇 指导 
对 鼻尖 。 意 在 右 户 。 目 视 左 
食指 尖 。 〈 图 114) 


四 右 且 松 力 ,身体 下 蹲 。 
右 掌 向 前 方 下 按 ， 左 脚 往 左 
后 方 落 步 。 目 视 右 食指 。 意 
在 右 掌 。 〈 图 110) 


图 意 想 左 掌心 欲 摸 右 胁 第 四 动 ” 右 掌 前 按 ， 
时 ， 眼 离开 左 食指 往 东 南平 @ 左 掌 从 右 膝 前 移 至 左 
视 。 〈 图 114》 屿 前 。 且 转 视 正 东 。( 图 115) 


第 三 动 ” 左 掌 下 按 ， @@ 往 后 坐 身 , 右 掌上 提 ， 


@ 右 腕 上 所 高 与 胸 平 ， 

至 右 耳 旁 ， 左 洁 心 与 有 脚尖 
左 赚 徽 松 ， 左 和 朝 右 前 方 扣 上 下 对 正 。 目 视 左 食指 。( 图 
展 。〈 图 112) 


113) 


G 左 掌 从 左前 方 往 身 左 

加 收 右 脚 与 左 脚 佑 拢 ， 后 方 移动 ， 靠 近 左 腾 旁 。 右 
之 后 往 右 后 退 一 步 ， 大 幅 虚 脚 落 平 ， 右 腿 舒 直 。 意 想 左 
沾 地 面 。 目 平视 前 方 。 意 在 肩 找 右 有 暗 ， 右 掌 向 前 按 出 ， 


左 掌 心 。〈 图 116) 虎口 张 开 , 目 视 右 食 指 。《 图 
117) 


第 五 动 ” 右 掌 下 按 ， 右 
胰 松 力 ， 往 后 坐 身 ， 左 腿 舒 
直 ， 脚 尖 跷 起 ， 左 掌上 提 至 
左 耳 旁 。 右 掌心 与 左 脚尖 垂 
直 。 (图 118.) 


第 七 动 ” 左 掌 下 按 ， 
@@ 松 右 肩 圣 右 时 ， 右 党 
上 提 ， 高 与 胸 平 ; 左 膝 微 松 ， 


左 掌 朝 右 前 伸展 。 (图 122) 


0 证 


第 六 动 ” 左 掌 前 按 : 

全 意 想 右 掌 欲 摸 左 膝 时 
立即 抬头 ， 用 视 正 前 方 。 
(图 119 ) 


- 研 
四 往 后 坐 身 , 右 腿 舒 直 ， 
右 掌上 提 至 右 耳 旁 ， 左 掌心 


与 右 脚尖 上 下 对 正 。 目 视 左 
食指 。 意 在 右 掌心 。 (图 123》 


@@ 右 掌 往 右 前 方 沉 采 ， 

收回 左 脚 与 右 脚 靠拢 ， 再 往 

” 左 后退 一 步 , 左 脚 渐渐 落 平 。 
(图 120) 


< 


@@ 意 想 左 掌心 从 措 右 肤 
时 ， 目 往 东南 平视 。 体 重 寄 
于 左 腿 ， (图 124 ) 


九 、 倒 撑 狂 


图 意 想 右 肩 找 左 膀 ， 左 
党 向 正 前 按 出 ， 张 虎口 。 目 
视 左 食指 尖 。 意 在 右 崩 并 穴 。 
(图 121) 


全 入 


第 八 动 ” 右 掌 前 按 ， 
GD 左 掌 从 右 膝 前 移 到 左 


膝 前 方 。 上 月 转 视 正 东 。 ( 岁 
125 ) 
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四 左 掌 往 左前 人 激 微 移动 ， 图 左 掌 移 至 左 膀 劳 。 右 

收 右 聊 与 左 脚 靠 拢 之 后 往 右 脚 落 平 。 意 想 左 肩 右 掌 向 正 

后 退 一 步 ， 大 媳 虚 沾 地 面 。 前 方 按 出 ， 张 虎口 ， 目 视 右 
” 意 在 左 掌心 。 (图 126 ) 食指 尖 。 〈 狗 127 ) 


四 右 掌 往 右 前 方 沉 采 ， 转 意 想 右 肩 找 左 膀 ， 左 
收 左 脚 向 堪 后 奶 一 步 落 平 ， 掌 向 正 前 按 出 ， 张 虎口 。 右 
上 且 视 正 东 。 〈 图 130 ) 学 移 靠 右 膛 劳 ， 目 视 左 食指 


尖 。 意 在 右 肩 井 穴 。( 图 131 ) 


九 、 倒 撑 多 


第 九 动 ” 右 谷 下 按 ; 右 第 十 动 ” 左 掌 前 按 : 
膝 松 力 ， 往 后 坐 身 。 左 掌上 人 电 意 想 右 掌心 欲 摸 左 膝 
提 至 左 耳 劳 。 右 掌心 往 左 移 时 ， 立 即 抬头 ， 目 视 正 东 。 
与 左 脚 尖 垂 直 。 (图 128 ) (图 129) 


第 一 动 ” 左 掌 斜 胃 两 
臂 同 时 内 旋 左 右 两 掌 原 地 翻 
转 ， 大 指 朝 下 ， 小 指 朝 上 。 
意 在 右 掌 心 。 (图 132) 


第 三 动 ” 左 脚 前 伸 ， 恰 


轿 右 党 降落 至 左 耳 外 侧 ， 
左 掌 移 至 右 膝 外 侧 ， 目 平视 右 肘 收 左 脚 与 右 脚 靠拢 ， 松 
前 方 。 〈 图 135) 右 肩 迈 左 嘟 ， 脚跟 着 地 ， 且 


转 视 东北 方 。 (图 136) 
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FE 和 独 有 鞍 


第 二 动 ” 左 掌 下 拘 : 

@ 中 左 掌 从 左前 方 往 右 后 
下 方 移动 ， 至 右 膝 前 方 。 
(图 133 ) 


@@ 抬 头目 视 右 前 方 ， 右 
掌 抬 起 高 过 头顶。 (图 134) 


第 四 动 ”左肩 左 靠 : 加 两 掌 分 展 ， 至 臂 舒 直 ，、 


@@ 右 掌 向 右 后 下 方 降落 ， 忆 视 左 掌 食指 。 意 在 左肩。 
左 党 向 左前 上 方 抬 起 ， 左 脚 (图 138) 


落 平 ， 左 膝 微 届 。 目 转 视 东 
南 。 〈 图 137) 


十 一 、 提 卑 上 式 


| 


提 
于 
上 
式 


第 二 动 ” 左 掌 打 挤 ， 重 
心 移 至 右 脚 ， 右 掌 随 届 臂 横 
平 于 胸 前 * 左 掌心 抚 右 脉 门 。 
意 在 脊背 。 〈 图 142) 


第 一 动 ” 半 面 右 转 : 

人 电 目 从 东北 转 视 东南 ， 
右 脚跟 虚 旋 后 转 ， 左 掌 向 右 
前 下 方 横 移 。 (图 139) 


第 三 动 ” 右 掌 变 钩 ， 右 
掌 五 指 聚 拢 变 钩 向 上 提起 ， 
身 随 之 向 前 ， 收 左 脚 与 右 脚 
并 齐 ， 虚 着 地 面 : 左 掌 下 按 。 
意 在 右 腕 。 〈 图 143) 


@@ 目 视 正 南 ， 左 脚尖 里 @@ 左 掌 够 右 脚 ， 重 心 移 
扣 。 (图 140) 到 左 脚 ， 右 掌 提起 臂 弯 贴 近 
左 掌 心 : 右 脚尖 扬 起 。 意 在 

右 掌心 。 (图 141) 


第 四 动 ” 右 钩 变 掌 ; 右 


钧 上 提 ， 至 身 直 时 变 掌 ， 掌 
心 转向 前 上 方 。 意 在 右 掌心 。 
(图 144) 


熏 届 杭 下 


第 一 动 ” 俯 身 按 掌 ， 
@@ 右 掌 向 前 下 方 按 出 ， 
身 微 前 俯 ， 左 掌 下 按 靠近 小 
腹 。 目 视 右 食指 类 。( 图 145) 


四 意 想 右 户 找 左 胖 ， 身 第 三 动 ” 左 掌上 拥 ， 
子 便 向 左 扭 转 ， 至 左 掌心 对 @@ 眼 神 离开 左 中 指 仰视 
准 东方 ， 右 手背 和 头顶 相对 上 空 ， 左 掌 紧 追 视线 自然 拾 


亦 随 身 转 向 正 东 。 (图 148) 起 ,至 高 与 头 平 。 〈 图 149) 


@@ 右 臂 弯 屈 ， 眼 神 俯视 
左 掌中 、 食 .拇指 甲 。( 图 146) 


@@ 左 肘 下 沉 ， 上 体 自转 
向 正 南 。 同 时 两 党 高举 过 头 
项 ， 人 掌心 朝 外 。 眼 神 仲 视 上 
空 。 (图 150) 


第 二 动 ” 向 左 扭转 ; 

@ 左 芝 外 旋 ， 手 指 尖 下 
垂 ， 掌 心 转向 外 ， 视 线 先 看 
拇 、 食 指 肚 ， 最 后 目 视 中 指 
肝 。 (图 147) 


第 四 动 ”两 肘 下 垂 ， 松 
腔 、 松 膀 、 沉 肘 、 身 下 下， 
两 掌心 转向 内 ,重心 在 左 肢 。 
目 视 前 方 。 意 在 两 掌 指 尖 。 
(图 154) 


十 三 、 海 底 针 


第 一 动 ” 左 掌 下 按 ， @@ 右 腕 松 力 ， 虎 口 靠近 

也 左 掌 以 小 指引 导向 左 右 耳 ， 圣 右 肘 ， 腰 自 左 转 ， 
前 下 方 按 出 ， 目 视 左 食指 ， 面向 正 东 ， 左 脚 虚 着 地 面 。 
重心 移 于 右 脚 。 (图 152) (图 153) 


转 右 掌 以 食指 引导 向 正 第 三 动 ” 右 掌 前 指 ， 左 
东 按 出 : 左 脚 落 平 屈膝 前 拱 ， 掌心 往 身 背 想 摸 右 脚 心 ， 右 
右 脚跟 向 外 开 。 意 在 左 掌心 。 膝 自 届 ， 往 后 坐 身 ， 左 脚尖 


43 《图 156) 跷 起 ， 右 臂 舒 直 , 拇 指 朝天 ， 


其 余 指 尖 指 向 正 东 。 目 视 前 
方 ， 意 在 右 掌心 。 (图 157) 


第 二 动 ” 右 掌 前 按 ， 
@@ 松 右 崩 ， 左 脚 移 至 左 
前 方 ， 脚 跟着 地 ,脚尖 扬 起 ， 
目 视 左 脚 之 前 方 。 (图 154)、 


第 四 动 ” 右 掌 下 指 ， 

@ 右 食指 引导 向 上 、 向 
前 、 向 后 下 指 ， 松 腰 .只 身 ， 
左 掌 向 右前 上 方 提起 。 (图 
158) 


四 左 掌 向 左 横 搂 ， 至 掌 
心 与 左 大幅 上 下 对 正 时 ， 抢 
头 ， 上 身 直 起 ， 目 视 正 东 。 
(图 155) 


加 右手 背 贴近 右 膝 内 侧 
时 ， 左 掌 提 至 右 耳 旁 ， 左 脚 
回 靠 右 脚 。 有 昌平 视 正 东 。 意 
在 右 指 尖 。 (图 159) 


+ 四 、 扇 通 背 


加 左 掌 以 食指 引导 向 前 
按 出 , 左 脚尖 微 向 里 扣 落 平 ， 
肤 微 届 重 心 移 向 左 脚 ， 目 视 


左 掌 。 〈 图 163) 


第 一 动 ” 两 掌 前 伸 ， 

@ 右 掌 以 食指 引导 向 前 
上 方 移动 ， 至 臂 与 肩 平 ! 左 
掌 微 向 前 移 。 (图 160) 


图 松 左肩 坠 左 有 时 ， 右 肢 
向 右 横 移 半 步 ， 两 腾 届 膝 略 
蹲 ， 右 掌心 上 捧 , 左 党 前 按 ， 
三 者 要 协调 一 致 。 目 视 左 食 
指 。 意 在 左 掌 心 。 (图 164) 


四 右 掌 心 转 向 下 ， 左 澡 第 二 动 . 左 掌 前 按 ; 


便 向 前 伸 出 ， 拿 心 向 上 与 右 @ 右 掌心 翻 向 上 提 至 头 
掌心 相对 。 意 在 右 掌 心 。( 图 项 上 方 时 ， 坐 身 ， 迈 左 步 脚 
161) 跟着 地 ， 左 掌心 朝 前 。 〈 图 


162) 


晋 阔 半 时 


第 一 动 ”两 掌 虚 合 : 

@@ 左 掌 虎 口 张 开 ， 人 掌心 
翻转 朝天 。 右 脚尖 向 里 微 扣 。 
目 视 正 东方 。 意 在 左 掌心 。 
(图 165) 


第 二 动 ”两 掌 右 伸 ; 人 @@ 左 脚 落 平 届 膝 前 拱 

全 右 食指 摸 左 耳 尖 ， 人 掌 右 腿 和 舒 直 ， 脚 跟 外 开 。 两 掌 
心 摸 左 户 时， 左肩 一 般 ， 左 虚 对 靠近 左 胸 。 目 视 正 东 。 
脚 自动 向 左 迈 出 ,脚跟 着 地 :。 (图 169) 


. 目 视 右 食指 尖 。 (图 168) 
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图 右 掌 降 落 胸 前 ， 与 左 
掌心 相对 。 同 时 ,长 历 立 身 ， 
收 左 财 ， 脚 尖 虚 沾 地 面 。 意 
在 右 掌心 。 (图 167) 


四 左 掌 微 向 后 撤 ， 左 膝 
微 提 左 脚尖 患 着 地 面 。 右 膝 
微 届 。 〈 图 166) 


第 三 动 ” 右 掌 回 拘 : 
图 两 掌 走 外 弧 形 向 正 东 @ 右 掌 由 前 往 左 后 下 方 
偏 南 伸 出 。《〈 图 170) 移动 ， 至 左 滕 左 侧 ， 扬 左手 


以 拇指 尖 对 正 左 届 梢 。 具 视 
正 东 方 。 〈 图 171) 


馆 右 掌 走 内 弧 形 向 左下 移动 ,至 手背 靠近 左 膝 外 侧 ; 
左 掌 以 手背 靠近 右 耳 外 侧 止 。 目 视 右 食指 。( 图 172 正 、 


背面 ) 


四 两 绢 上 举 ， 沉 肘 提 右 
膝 ， 右 脚 垂 悬 ， 立 直上 身 ， 


视线 意念 不 变 。 


〈 图 175》 


第 六 动 ”两 掌 平 分 ， 两 
掌 走 上 弧 形 下 落 与 肩 平 ， 帮 
指 尖 指 东南 , 左 指 尖 向 西北 。 
右 脚 向 东南 踢 出 ， 目 视 右 拇 
指 。 意 在 左 食指 尖 。( 图 176) 


第 四 动 ” 两 掌 交叉， 
掌心 外 转 由 下 向 上 移动 ; 左 
掌 渐 向 左上 方 移动 ， 至 两 腕 
相交 叉 。 目 由 两 党 中 间 向 东 
偏 北平 远视 。 〈 图 173) 


第 五 动 两 党 高举 : 

全 两 党 同时 向上 高 举 过 
头 ， 身 随 璧 起 ， 右 膝 微 届 ， 
脚尖 虚 着 地 。 目 由 两 璧 间 平 
远视 。 (图 174) 


第 七 动 ”两 掌 虚 合 ， 

个 左 膝 松 力 ， 松 腰 蹲 身 ; 
右 脚跟 着 地 ， 右 掌心 向 上 ， 
屈 辟 下落 到 右 膝 上 方 。 同 时 ， 
左 掌 向 右前 方 虚 按 到 与 右 掌 
两 掌心 上 下 相对 。 目 视 左 食 
指 。 〈 图 177) 


@@ 右 脚 落 平 拱 右 膝 ， 重 
心 由 左 脚 移 于 右 脚 。( 图 178) 


二 五 . 左 有 分 时 


第 八 动 ”两 掌 左 伸 : 目 第 九 动 ” 左 掌 回 抑 : 
视 正 东 偏 北方 ， 左 掌 走 外 弧 @@ 左 掌 走 内 弧 线 向 右 下 
线 向 前 移 到 食指 与 视线 相交 移动 ， 同 时 右 掌上 扬 ， 目 视 
止 ; 右 掌 随 之 伸 到 左 臂 弯 处 。 右 食指 。 〈 图 180) 


意 在 右 人 掌心。 (图 179) 


第 十 一 动 ” 两 掌 高 举 ， 
四 提 左 膝 与 膀 平 ， 意 在 
两 臂 高 举 , 身 随 臂 起， 右 和 掌 心 。 (图 184) 


直 腰 使 左 脚尖 虚 着 地 面 。( 图 
183) 


四 左 掌 向 下 回 授 ， 手 背 
至 右 大腿 外 侧 。 右 掌上 移 到 
左 耳 外 侧 。 目 视 左 食指 尖 。 
(图 181) 


第 十 二 动 ” 两 掌 平 分 : 
两 掌 走 上 弧 形 向 左右 后 斜 角 
分 开 ， 下 落 与 肩 平 ， 左 指 尖 
指 东 北 ， 右 指 尖 指 西南 ， 同 
时 左 脚 向 前 方 踢 出 。 目 视 左 
拇指 , 意 在 右 食指 。( 图 185) 


第 十 动 ”两 掌 交叉 ， 使 
左 掌心 先 转向 内 ， 再 由 下 向 
上 移动 到 左 腕 与 右 腕 相交 又 
时 ， 左 掌 向 外 翻 ， 此 时 面向 
正 东 偏 南 ， 眼 由 两 掌中 间 平 
远 看 。 〈 图 182) 


肤 松 力 ， 左 脚 悬 垂 ， 两 臂 松 


力 ， 两 掌 变 拳 交 于 正 前 方 成 “ 


十 字 状 。 视线 从 两 拳 中 间 平 
远 看 。 意 在 右 源 。 (图 186) 


第 二 动 ” 提 膝 转 身 ， 左 
膝 往 左 后 上 提 与 膀 平 ， 以 右 
脚跟 为 轴 向 左 后 方 转身 。 
(图 187) 


第 三 动 ”两 党 高举 ,两 
劈 松 力 ， 两 拳 上 伸 变 掌 ， 目 


视 正 西方 ， 
(图 188) 


意 在 右 掌 心 。 


第 四 动 ”两 学 平分 ,两 
掌 同 时 走 上 红 形 向 左前 右 后 
方向 下 落 。 至 手 与 肩 平 ， 左 
指 大 指向 正 西 偏 南 ， 右 指 尖 
向 正 东 偏 北 。 左 脚 向 左前 足 
出 , 目 平 远视 西南 。( 图 189) 


中 


评 浊 上 汪 栈 


第 一 动 ” 左 掌 下 按 ， 而 
踩 松 力 ， 松 盯 足 身 ， 左 脚下 
落脚 跟着 地 。 右 跪 松 力 虚 提 
至 右 耳 外 侧 。 左 掌心 与 左 脚 
尖 上 下 相对 。 目 视 左 食指 。 
(图 190) 


@@ 左 脚 落 平 拱 左 膝 ， 同 
时 ， 右 掌 向 前 按 出 ， 拇 指 对 
正 鼻 尖 ， 目 平 远视 ， 意 在 左 
掌心 。 (图 192) 


十 七、 进 步 栽 手 


第 二 动 ” 右 掌 前 按 ， 

@@ 抬 头 ， 目 光 渐 向 前 平 
远视 ， 上 体 直立 ， 尾 佣 骨 与 
右 脚跟 对 正 。 (图 191) 


第 三 动 ” 右 掌 下 按 ， 

人 @ 右 掌 向 前 下 按 至 左 肤 
前 方 ， 左 腑 松 力 向 上 虚 提 到 
左 耳 侧 。 目 视 右 食指 尖 。 
(图 193) 


七 进 步 栽 摊 


@@ 时 左 肘 ， 收 右 脚 向 左 冉 松 左肩 ， 右 脚 向 右前 
脚 靠拢 ， 脚 尖 虚 沾 地 面 。 迈 一 步 脚 跟着 地 ， 右 掌 移 至 
(图 194) 右 脚 上 方 。 意 在 左 掌心 。 

(图 195) 


第 五 动 ” 左 掌 下 按 ， 四 坠 右 有 时 ， 收 左 脚 落 在 
个 左 掌 向 前 下 按 ， 至 右 右 脚 旁 ， 脚 尖 虚 着 地 。 (图 
膝 前 止 ， 右 掌上 提 至 右 耳 外 199) 


侧 。 目 视 左 食指 尖 。( 图 198) 


@ 左 掌 向 前 按 出 ' 右 脚 落 
平 拱 右 膝 。 右 掌 落 至 右 膝 外 
侧 ; 左 拇指 与 鼻尖 前 后 对 正 。 
目 平 视 正 西方 。 (图 197) 


第 四 动 ” 左 掌 前 按 ， 

加 抬头 , 目 向 前 平 远 视 ， 
坚 腰 ， 尾 信 骨 与 左 脚跟 对 正 。 
(图 196) 


图 松 右 肩 ， 左 脚 向 左前 第 六 动 ” 右 拳 下 栽 ， 右 
迈 一 步 ， 脚 跟着 地 。 左 掌心 掌握 成 拳 向 前 下 方 伸 到 左 肢 
对 正 左 脚尖 。 意 在 右 掌心 。 前 方 止 ; 左 掌心 虚 贴 右 小 车。 
(图 200) 目 视 右 源 眼 。 意 在 右 拳 面 。 


(图 201) 
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评 还 巷 和 还 壁 


忆 右 拳 向 右 斜 下 方 舒 长 ， 拳 眼 渐 转向 下 。 同 时 微 向 
右 后 转身 。 目 视 右 源 小 指 中 节 。 (图 202 正 、 背 面 ) 


地 右 肘 松 力 ， 右 肘 与 肩 平 ， 肘 尖 朝 东 冰 背 后 和 倚 ， 两 
膝 相 贴 ， 右 脚跟 虚 起 。 左 掌 仍 扶 右 臂 弯 , 目 视 正 东 。( 图 
204 正 、 背 面 ) 


地 右 肘 领 右 拳 上 提 到 右 肩 时 ， 左 脚 里 扣 ， 财 尖 向 正 
北 。 右 肘 尖 朝 东 北 ， 左 掌 扶 右 臂 弯 。 目 视 肘 大 。 意 在 右 
产 心 。 (图 203 正 、 背 面 ) 


第 二 动 ” 右 肘 下 采 ， 人 @ 意 想 左 掌 找 右 脚 ， 右 

直立 腰 ， 右 小 臂 舒 直 朝 脚 落 平 ， 左 肘 找 右 膝 ， 右 膝 
东北 斜 上 方 ， 左 掌心 技 右 拳 前 拱 ， 掌 与 拳 同 时 回 到 右 助 
腿 。 同 时 坐 身 ， 右 财 向 前 横 和 劳 。 抬 头 ， 且 平视 。 意 在 右 
开 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 目 视 左 拳 。 (图 206) 


食指 尖 。 〈 图 205) 


二 


第 二 动 ”两 掌 右 伸 ， 

@@ 左 脚 落 平 屈膝 前 拱 ， 
两 掌 成 抱 球 状 ， 移 至 身体 左 
便 。 〈 图 210) 


第 一 动 ” 翻 掌 出 步 

@@ 左 掌 以 小 指引 导 沿 右 
源 向 下 翻转 ， 右 拳 心 微 向 下 
与 左 掌 心虚 对 , 目 视 左 食指 。 
(图 207) 


加 两 掌 走 外 弧 形 向 左前 
伸 出 移 到 右前 止 ， 右 掌 在 前 ， 
掌心 向 下 : 左 掌 在 右 臂 弯 处 ， 
掌心 向 ， 目 视 右 食 指 尖 。 
意 在 左 掌 。 (图 211) 


四 右 拳 变 掌 ， 掌 心 向 下 图 两 掌 仍 似 抱 球 往 上 移 


与 左 掌 虚 对 ， 成 抱 球状 ， 目 至 右 耳 旁 ， 松 右 肩 难 右 肘 ， 

视 右 食指 。 意 在 右 掌 心 (图 左 脚 向 左前 方 迈 进一步 ， 脚 

208) 跟着 地 ， 目 平视 前 方 。 意 在 
右 掌 。 (图 209) 


第 三 动 ” 右 掌 回 返 ， . 四 右手 背 贴 左 膝 外 侧 ， 
b 右 掌 以 小 指引 导 走 内 掌心 向 左 ， 左 掌 移 至 右 耳 外 
弧 形 崭 向 左下 方 移动 ， 左 掌 例 , 目 视 右 食指 尖 。( 图 213) 


以 食指 引导 向 右 土 方 移动 ， 
目 视 正 前 方 。 〈 图 212) 


第 四 动 ”两 掌 交叉， 右 
掌心 先 转向 内 ， 再 由 下 往 上 
向 外 走 上 弧 形 ， 向 左前 移动 
至 手背 对 正 左 阁 肯 ， 左 掌 向 
左上 移动 与 右 腕 交叉 ， 手 背 
对 正 右 烙 骨 ， 目 从 两 掌中 间 
平 远视 。 意 在 左 掌心 。 (图 
214) 


全 


@ 右 膝 提 起 与 膀 平 ， 右 
脚 牌 悬 , 左 脚 独立 。( 几 216) 


第 五 动 ”两 掌 高 举 : 

四 两 掌 以 食指 引导 ， 向 
左前 上 举 过 头 ， 身 随 臂 起 。 
(图 215) 
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第 六 动 ” 两 掌 平分 ;两 
学 以 食指 引导 走 上 弧 形 向 右 
前 堪 后 斜 角 分 开 , 高 与 肩 平 。 
同时 右 脚 向 右前 方 跨 出 。 目 
视 右 掌 拇指 尖 , 意 在 左 掌 根 。 
(图 217) 


第 一 动 ” 两 掌 合 下 ， 

外 右 腿 届 赎 脚 垂 悬 * 左 、 
右 两 掌 向 身 前 合并 一 同 伸 向 
左前 。 目 视 右 食指 尖 ， 意 在 
左 掌心 。 (图 218) 


四 左 肤 松 力 下 路 ， 左 党 第 二 动 ”两 产 并 举 ， 
往 东北 斜 上 伸展 ， 右 掌 靠近 加 两 掌 垂直 下 落 ， 至 右 党 
左 臂 弯 处 ; 右 脚 朝 西 南 角 撤 ， 近 左 膝 前 ， 右 脚尖 向 正 南 信 


脚跟 着 地 。 (图 219) 西 落 平 。 (图 220) 


四 左 掌 授 到 左 膝 ， 右 党 
返 到 右 膝 时 ， 拱 右 膝 ， 目 视 
右 食指 尖 。 意 在 右 掌 心 。 
(图 221) 


四 两 拳 变 掌 向 右前 斜 伟 ! 
左 脚 向 左 后 方 撤 , 脚尖 着 地 ， 
目 视 东 南方 。 意 在 右 掌 心 。 
(图 225) 


图 两 掌 授 至 右 膝 外 侧 ， 
身 转 向 正 南 ， 左 脚尖 里 扣 。 
目 视 正 南方 。 (图 222) 


第 四 动 ”两 拳 并 举 : 


@ 两 掌 垂 直 降 落 ， 至 左 
掌 贴近 右 有 时 ， 左 脚跟 内 收 
向 正 南 落 平 。 〈 图 226) 


人 志 右 掌 向 右前 上 方 伸 出 
握 成 滨 ， 源 眼 朝 东南 ; 左 掌 
变 拳 ， 拳 眼 向 上 托 右 肘 。 左 
腿 伸 直 。 目 视 东 南方 。 意 在 
右 拳 。 (图 223) 


第 三 动 ” 两 掌 回 授 ， 

由 右 拳 眼 转向 西北 时 ， 
右 脚 里 扣 ， 身 随 向 左 转 。 眼 
视 东 北 。 〈 图 224) 


四 右上 掌 心 贴 右 膝 外 侧 ; . 图 两 掌 择 至 左 膝 外 侧 时 ， 
左 掌 心 贴 左 隘 内 侧 ， 届 两 采 .面向 正 北 ， 右 脚跟 往外 开 ， 
略 蹲 。 (图 227) 目 视 左前 方 。 意 在 右 掌心 。 


(图 228) 


迎 左 掌 向 左前 上 方 伸 出 握 成 差 ， 拳 眼 朝 东 北 ; 右 洁 
变 拳 ， 爷 有 眼 向 上 托 左 肘 尖 ， 右 腿 伸 直 , 目 视 东北 方 偏 东 。 
意 在 左 源 。 (图 229 正 、 背 面 ) 
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:了 、 双 风 贯 征 


第 一 动 ” 两 拳 高 举 ; 

人 @ 右 拳 沿 左 肘 外 边 向 左 
前 上 方 舒 伸 。 目 视 身 之 左 方 。 
意 在 右 拳 。 (图 230) 


@@ 两 产 向 上 和 舒 伸 ， 身 随 图 右 腿 届 膝 上 提 ， 牌 尖 


艾 起 ， 右 腿 虚 起 , 脚 沾 地 面 。 基 垂 不 落 ， 目 平 远视 。 〈 图 


目 向 前 方 平 远视 。( 图 231) 232 正 面 ) . 


(图 232 背 面 ) 


第 四 动 ”两 拳 相对 ， 

人 电 两 多 移 至 身后 松 开 ， 
掌心 靠近 腰 间 命 门 穴 。 目 视 
前 下 方 。 (图 236) 


第 二 动 ” 两 掌 平 分 ， 两 
拳 变 掌 以 小 指引 导向 右前 、 
左 后 平分 ; 右 脚 向 右前 足 出 。 
目 视 右 掌 拇指 , 意 在 左 掌 根 。 
(图 233) 


@ 两 掌心 从 命 门 向 下 、 
向 后 移动 。 此 时 抬头 平视 正 
东 两 臂 自动 内 旋 ， 从 身后 
分 向 两 侧 ， 返 向 身 前 对 正面 
门 ， 钩 变 为 拳 ， 拳 面相 对 拳 
人 眼 向 下 。 〈 图 237) 


Ht- 风 员 下 


第 三 动 ” 两 学 下 采 ， CR 

@ 左 腑 松 力 中 身 ， 右 脚 
眼 着地， 同时 两 辟 下 落 在 身 两 腕 走 下 弧 形 向 后 沉 采 。 同 
时 右 脚 落 平 拱 膝 , 目 视 右手 。 


前 交叉 ， 目 视 两 掌 前 方 。 意 
在 两 腕 。 (图 234) 


(图 235) 


上 


第 二 动 ” 两 源 交 叉 : 身 
与 两 璧 向 右 转 ， 松 腰 足 身 ， 
左 膝 抵 右 腿 胭 窝 ， 左 脚尖 点 
地 。 同 时 左 拳 右 移 ， 左 腕 贴 
右 腕 外 侧 交 叉 ， 拳 心 向 里 。 
意 在 右 拳 。 (图 239) 


第 一 动 ” 半 面 右 转 :两 
拳 右 转 , 右 脚 跟 松 力 ,内 收 ， 
朝向 正 北 。 左 脚跟 离 地 扬 起 ， 
脚 大 点 地 。 双 目 从 两 拳 中 间 
平 远视 。 〈 图 238) 


第 三 动 ”两 拳 高 举 ; 两 


移 向 上 高 举 过 头 时 分 开 ， 源 第 四 动 ”两 掌 平分 ， 两 
心 转 向 外 ， 身 随 产 起 沉 肘 ， 拳 变 掌 以 小 指引 导向 左前 、 
提起 友 肤 ， 脚 尖 悬 垂 ， 目 视 右 后 斜 线 平分 ， 左 脚 以 脚跟 
左前 方 。 意 在 右 产 。( 图 240) 向 左 距 出 ， 目 视 左 拇指 尖 。 


意 在 右 掌 根 。 (图 241) 


第 一 动 ” 左 脚 右 落 ， 目 
_ 转 视 右 大 指 ， 左 脚 向 右 方 走 
外 弧 形 ， 脚 跟 落 右 脚 外 侧 ， 
身 随 右 臂 转 向 西北 。 意 在 右 
掌心 。 (图 242) 


第 二 动 ”两 拳 交叉 ; 包 左 脚 落实 后 足 身 ， 提 
人 @ 左 脚尖 里 扣 落 实 ; 两 右 膝 ， 脚 尖 虚 沾 地 ， 目 视 东 
掌 变 拳 ， 腕 部 交叉 。 意 在 左 南 。 (图 244 正 面 ) 


举 。 (图 243) 


= 人 一 


〈 图 244 背 面 ) 第 三 动 ”两 拳 高 举 , 
二 两 拳 交 叉 向 前 上 伸展 ， 
身 随 源 起 ， 两 腕 伸 至 头 上 源 
心 转向 外 ， 目 视 正 北 。 意 在 
左 拳 。 (图 245) 


四 沉 肘 ， 提 起 右 膝 朝 西 第 四 动 ” 两 党 平分， 两 
北 ， 右 脚 悬 垂 ， 目 向 东南 前 拳 变 掌 以 小 指引 导向 右前 、 
下 视 。 〈 图 246) 左 后 斜 线 平分 ， 右 脚 向 东南 


壁 出 。 目 视 右 拇指 尖 。 意 在 
左 掌 根 。 (图 247) 


二 十 四 、 扑 面 党 


第 一 动 ” 左 掌 滚 压 ， 左 第 二 动 ” 右 掌 前 按 : 
膝 松 力 ， 松 腰 蹲 身 ， 右 脚跟 @@ 抬 头 ， 目 视 正 前 ， 硬 
着 地 ， 左 掌 下 按 ， 人 掌心 与 右 脚 落 平 ， 届 肤 前 拱 ， 左 掌心 
膝 垂 直 ， 右 掌 靠近 右 肋 ， 目 滚 转向 上 。 〈 图 249) 
视 左 食指 尖 。 意 在 右 掌 心 。 
(图 248) 


@@ 松 右 肩 、 坠 右 肘 ， 右 图 右 掌 翻 转向 前 按 出 ， 
掌 自动 向 前 上 穿 出 ， 掌 心 与 食指 遇 对 鼻尖 , 目 视 正 东方 。 
眼 平 ， 昌 视 右 食指 。 图 250) (图 251) 


第 三 动 ” 右 掌 滚 压 ， 右 
掌 以 食指 引导 向 前 上 伸展 ， 
带 上 左 步 ， 左 脚跟 着 地 ， 然 
后 右 掌 回 按 与 右 膝 垂 直 ， 左 
掌 撤 至 左 助 左 侧 , 掌心 向 上 ， 
目 视 右 食 指 尖 。 意 在 左 掌心 。 
(图 252 正 面 ) 


第 四 动 ” 左 掌 前 按 ， 

志 抬 头 ， 目 视 正 前 ;， 堪 
脚 落 平 ， 届 膝 前 拱 ， 右 掌心 
滚 转向 上 。 松 左肩 、 蔡 左 肘 ， 
左 掌 自动 从 右 掌 上 边 向 前 上 
穿 出 ， 掌 心 与 根 平 ， 目 视 左 
食指 。 〈 图 253) 


《图 252 背 面 ) 


@@ 左 掌 翻 转向 前 按 出 ， 


食指 各 对 状 尖 , 目 视 正 东方 。 
〈 图 254) 


第 二 动 ” 左 掌 继 转 : 
人 左 掌 心 转 向 正 西 ， 左 
脚尖 转向 正 南 。 (图 256) 


第 一 动 ” 左 掌 右 转 : 右 
掌 不 动 。 左 掌 向 右 移动 ， 掌 
心 向 正 南 , 右 脚跟 虚 悬 后 转 。 

(图 255) 


四 左 掌 心 转向 正 北 ， 至 
手背 贴 右 耳 ， 身 随 掌 转向 正 
西 止 ， 右 脚跟 虚 起 ， 目 视 正 
北方 。 〈 图 257) 


第 三 动 ” 右 胰 抬 起 ， 右 第 四 动 ” 右 脚 右 摆 ， 


脚 以 小 幅 向 左前 上 方 吃 提 ， @ 右 脚 由 左 向 右上 方 摆 
眼神 转 视 正 西 ， 左 掌 以 食指 至 脚尖 与 鼻尖 相对 止 ， 左 掌 
引导 向 右 舒 直 ， 高 与 肩 平 。 由 右 向 左 转 与 右 脚 相 遇 。 


〈 图 258) (图 259) 


四 左手 指 尖 轻 掠 右 脚 尖 ， 
右 脚 向 右前 方 降落 ， 脚 跟着 
地 ， 左 掌心 摆 向 左 后 上 方 ， 
高 与 头 平 ， 目 视 左 食指 。 
(图 260) 
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二 十 六 、 搂 膝 指 档 手 


第 一 动 ” 右 掌 下 按 : 

人 @ 左 腕 松 力 ， 虎 口 靠 近 
左 耳 。 目 视 右 脚尖 ， 右 脚 幅 
回 跷 。 (图 261) 


四 松 左肩 ， 右 掌 自 动向 第 二 动 左 党 前 按 ， 
右前 下 方 按 出 与 右 脚 垂 直 ， @@ 拾 头 ， 目 平视 远方 ， 
意 想 头 项 百 会 穴 与 左 脚心 垂 


目 视 右 食指 。 意 在 左肩 。 


(图 262) 直 , 右 脚 微 向 内 收 。( 图 263) 


0 


四 左 掌 以 无 名 指引 导向 第 三 动 ” 左 掌 下 按 : 


前 按 ， 同时 右 脚 落 平 拱 膝 ， 个 左 掌 下 按 至 右 膝 前 ; 
目 从 左 拇指 尖 上 平 远视 。 意 右 腕 松 力 向 上 提 至 右 耳 旁 ， 
在 右 掌 。 (图 264) 目 视 左 食指 尖 。〈 图 265) 


动 意 想 右 臂 肩 、 肘 、 腕 忌 右 掌握 成 人 源 置 右 肋 间 ， 
松 力 往 右 后 斜 线 平 伸 ， 同 时 左 掌 立 于 胸 前 ， 目 视 左 食指 
左 掌 向 身 前 抬 起 ， 目 视 右 食 尖 。 意 在 右 拳 。 (图 269 正 


指 兴 。《〈 图 268) 面 ) 


四 验 右 有 时， 上 左 步 与 右 国松 右 肩 ， 左 脚 向 左前 
脚 靠拢 ， 脚 尖 点 地 .图 266) 迈 一 步 ， 脚 跟 虚 着 地 。 (图 
267) 


(图 269 背 面 ) 第 四 动 ” 右 拳 前 下 指 ， 
右 拳 向 前 下 方 伸 至 左 肤 前 ， 
左 掌心 虚 贴 右 臂 。 同 时 ， 左 
脚 落 平 届 膝 前 拱 ， 目 视 右 拳 
前 方 。〈 图 270) 
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才艺 避 I 


平视 前 方 。 意 在 左 掌 。 (图 27Z2) 


271) 


第 四 动 ” 右 掌 前 控 ， 腰 
微 松 , 右 肘 尖 微 向 前 下 松 垂 ， 
右 脚尖 向 里 扣 。 右 掌 循 右 脚 
尖 向 前 按 出 ,视线 意念 不 变 。 
(图 275) 


全 右 膝 松 力 ， 右 脚 向 右 
目 前 迈 一 步 ， 脚跟 着 地 。 (图 


第 五 动 ” 变 多 开 步 ， 
右 腕 松 力 ， 右 掌 成 钧 ， 右 腕 
向 上 凸 起 ， 钩 尖 下 垂 ， 目 视 
右 腕 ， 左 脚 向 左 平移 ， 脚 尖 
虚 着 地 。 (图 276) 


第 二 动 落 步 变 掌 ; 右 
脚 落 平 ， 屈 膝 前 拱 。 右 拳 变 
掌 向 右前 拥 出 ， 目 视 右 食指 


第 六 动 ” 左 掌 平 按 ， 

@ 左 掌 由 右 腕 下 逐渐 向 
左 移 动 ， 走 外 弧 形 线 ， 人 掌心 
与 眼 平 ， 目 视 左 食指 尖 。 意 


第 三 动 ” 右 掌 后 盾 ， 左 
膝 松 力 往 后 坐 身 ， 右 脚尖 扬 
起 , 右 掌 向 右 后 方 走 外 弧 线 ， 
左 掌 食 、 中 指 抚 右 脉 门 ， 随 
之 转 至 右 耳 旁 ， 眼 与 右 拇 、 
中 指 成 一 直线 , 意 在 右 掌 心 。 
(图 274) 


加 左 脚跟 向 内 收 落 平 ， 
腰 松 垂 ， 重 心 分 落 两 脚 ， 左 
掌 以 小 指引 导 ， 人 掌心 逐渐 向 
外 翻转 至 左 脚尖 前 上 方 ， 视 
线 意 念 不 变 。 〈 图 278) 


三 书 办 gs 过 年: 


人 四 左 掌 经 左 采 走 下 弧 形 
@ 左 腕 松 力 ， 掌 心 向 有 至 右 警 弯 止 。 右 钩 变 掌 ， 以 
移 到 左 肝 前 ， 左 膀 松 力 ， 重 食指 引导 向 右 方 伸 出 ， 目 经 


心 移 至 右 脚 ， 左 腿 每 直 。 拇 右 食 指 往 前 平视 。 意 在 右 掌 
指 与 大 由 相对 ， 意 在 右 钩 。 。 心 ，〈 图 280) 


(图 279) 


图 左 掌 向 正 东 伸 出 与 户 第 三 动 ” 右 掌 平 按 ; 
下 ， 右 埋 直 左 肤 上 移 到 左 旬 @ 左 掌 下 按 左 腿 直 立 ， 
弯 。 意 在 左 掌 心 。 (图 283) 右 掌 随 视线 移 到 食指 与 视线 


相交 ， 身 随 掌 起 ， 右 脚 收 至 
左 脚 旁 。 《图 284) 


-1 8 一 


羡 诗 大 > 芝 ” 秆 | 


第 二 动 ” 左 掌 平 按 ; 加 左 掌 移 到 东南 方 ， 目 

包 右 掌 向 右 下 落 至 右 有 视 左 食指 尖 ， 右 掌 经 右 肤 走 
这 。 左 掌 向 右上 抬 ， 人 掌 心 与 下 弧 形 到 左 朋 , 重 心 移 左 脚 ， 
眼 相 平 ,重心 移 至 两 腿 。( 图 右 腿 伸 直 。 〔〈 图 282) 


281) 


四 右 党 移 至 近 正 前 方 时 ， 四 右 癌 移 向 右前 方 时 和 


意 想 左 掌 摸 左 膝 , 身 体 下 足 。 心 向 里 ， 左 掌 由 左 膝 前 移 到 
(图 285 ) 右 膝 外 侧 ， 重 心 集 于 右 脚 ， 


上 且 视 右 食指 尖 。 (图 286) 


国 右 掌 小 指引 导 移 到 正 
西 与 肩 平 ， 左 掌上 移 到 右 辟 
弯 处 ， 左 脚 横 开 一 步 ， 目 视 
右 食指 尖 。 意 .在 右 掌心 。 
(图 287》 


第 五 动 ” 变 钩 开 步 ; 

四 左 掌 下 按 , 目 视 东南 ， 
右 掌 以 食指 引导 往 上 向 东南 
移 ， 食 指 与 视线 相交 。 身 随 
掌 起 ， 右 脚 向 左 脚 靠 拢 。 
《图 291) 


第 四 动 ” 左 掌 平 按 ， 

四 右 掌 下 按 至 右 膀 外 侧 ， 
左 掌 以 食指 引导 移 到 西南 与 
视线 相交 ， 人 掌心 向 里 ， 目 视 
左 食指 ， 左 腿 随 之 弯曲 。 
(图 288) 


四 右 掌 由 左 往外 再 向 右 
移动 ， 左 掌 从 左 肤 左 侧 往 右 
经 右 膝 到 右 臂 弯 处 ， 重 心 移 
右 脚 。〈 图 292) 


四 左 掌 往 左 移 至 正 东 ， 
右 掌 从 右 胁 往 左 移 至 左 有 前 ， 
重心 移 于 左 脚 ， 右 腿 伸 直 。 

(图 289) 


图 转 右 掌 心 向 西平 伸 与 
肩 平 ， 松 右 跪 变 钩 ,. 左 脚 向 
外 横 开 一 步 ， 目 视 右 腕 。 意 
在 左 大 趾 。 〈 图 293) 


。“ 轿 左 掌 平 偶 与 衣 平 ， 右 
掌 移 至 左 臂 弯 处 ， 意 在 左 掌 
心 。〈 图 290) 


第 六 动 ” 左 掌 平 按 : 左 ， 
掌 向 左 移 至 正 前 方 ， 掌 心 向 
外 翻转 至 东南 , 左 脚跟 落 平 ， 
屡 部 松 答 ， 目 视 食指 。 意 在 
左 掌心 。 (图 294) 


二 x 帮 呈 下 游 


第 一 动 ” 右 掌 前 搁 : 

四 右 钩 变 掌 , 左 掌 不 动 。 
目 视 右 膝 ， 右 掌 随 眼神 至 右 
膝 。 重 心 移 至 左 脚 。( 图 295) 


四 两 臂 弯 屈 由 前 往 后 回 -图 右 肘 领 臂 往 正 西 移 ， 
择 ， 至 重心 到 右 腿 时 向 右 转 右 掌 到 右 膝 上 ， 左 掌 向 下 移 
身 ， 右 掌 周 微 舒 ， 五 指向 西 ” 到 左 膝 上 。 两 掌 回 授 下 按时 
南 ; 左 党 随身 移 到 右 臂 弯 处 。 蹲 身 ， 左 腿 舒 直 , 右 腿 弯 届 ， 
目 视 右 食指 。 〈 图 298) 上 身 正直 ， 目 视 正 东 。 意 在 

右 掌 心 。 (图 299) 


子 \ CH 人 - 


@@ 右 掌 从 右 膝 走 下 弧 形 
经 左 膝 上 移 与 肩 平 ; 两 掌心 
左右 相对 ， 距 与 雇 同 宽 。 月 
向 正 东 平 远视 ， 左 臂 微 弯 ， 
右 妥 伸 直 ; 左 腿 弯 届 ， 右 劈 
伸 直 。 (图 296) 


第 二 动 ” 两 掌 回 返 : 
全 两 掌 指 尖 向 下 ， 腕 部 
上 拥 。 同 时 向 上 长 身 ， 两 腿 


直立 ; 
掌心 o 


目 平 视 正 东 。 意 在 左 


〈 图 297) 


ic 生 上 


四 右 肘 找 左 膝 ， 左 踪 前 
拱 ， 右 肩 找 左 腔 ,. 右 脚 横 开 
半 步 ， 右 掌 复 向 前 伸 至 右 劈 
弯 与 左 掌心 靠近 ， 目 视 左 前 
下 方 。 (图 301) 


第 一 动 ” 右 掌 下 插 ， 

人 中 右 掌心 转向 上 ， 向 左 
掌 方向 前 伸 , 接 近 左 党 为止， 
左 脚尖 自动 外 摆 向 正 东 。 
(图 300) 


第 二 动 ”两 掌 交 又， 松 
左肩 、 翟 左 肘 使 手背 靠近 二 
耳 ， 两 掌 交 叉 十 字 ， 目 视 正 
前 方 ， 紧 腰 ， 右 脚 上 -一步 ， 
脚跟 着 地 。 (图 302) 


让 
一 a 
5 
一 

YY 


泪 可 寺 商 


@@ 双 掌 向 后 下 回 抑 到 左 
膝 前 ， 右 脚跟 向 内 转 脚尖 朝 
正 南 。 重 心 移 于 右 脚 。 两 掌 
相合 , 目 视 前 下 方 。( 图 304) 


第 一 动 ” 撤 步 按 掌 ; 

人 两 掌心 向 下 分 开 前 伸 ， 
人 掌 距 与 肩 同 宽 。 右 脚 后 退 一 
步 ， 脚 尖 沾 地 。 双 目 从 两 掌 
中 间 向 前 平视 。 〈 图 303) 


图 左 脚尖 扬 起 ， 上 身 前 
依 ， 两 雕 前 垂 ， 右 手背 和 左 
脚面 相 触 后 立即 后 撤 ， 目 视 
左 食指 。 (图 305) 


2 旧 点 并 


第 二 动 ”前 掌 后 钩 ， 

@ 右 腕 松 力 上 提 至 右 耳 
侧 ; 左 掌 臂 内 旋 变 为 钩 罗 手 ， 
目 视 左 钧 手 。 〈 图 306) 


羽 右 掌 向 正 南 捧 出 ， 拇 
指 朝天 ， 左 钩 撤 至 身后 ， 钧 
尖 向 上 ， 松 右 肩 验 右 肘 ， 左 
脚 收 到 右 脚 劳 ,脚尖 虚 着 地 ， 
目 视 正 东 。 〈 图 307 正 面 ) 


(图 307 侧 面 ) 


三 十 二 、 回 身 扑面 人 党 


汉人 
一 一 
ae 

YY 


慷 到 学 迎 瑟 


第 一 动 ” 右 掌 右 伸 ， 目 
转 视 正 西 ， 右 掌 随 视线 到 正 
西 ， 食 指 与 视线 相交 时 ， 左 
钩 变 掌 靠 近 左 肋 。 〈 图 308) 


第 二 动 ” 左 掌 前 按 ， @@ 左 掌 朝 正 西 按 出 ， 身 
@ 左 掌 经 前 胸 向 右上 方 随 掌 进 , 右 掌 回收 横 于 胸 前 ， 
沿 右 劈 上 边 斜 伸 到 右 臂 弯 处 ; 左 脚 向 正 西 迈 一 步 ， 随 之 届 


右 掌 心 翻 向 土 , 目 视 右 食指 。 膝 前 拱 ， 目 视 左 食指 尖 。 
〈 图 309) 〈 图 310) 


三 十 三 、 转 身 摆 莲 


第 一 动 ” 左 掌 右 转 ， 目 
视 正 北 ， 左 掌 随 之 右 转 朝 正 
北 ; 左 脚尖 里 扣 向 正 北 。 
(图 311) 


@@ 右 掌 随 身 向 右 转 至 正 南 落 与 肩 平 ， 掌 心 朝 正 : 左 
掌 落 到 右 肋 间 ， 人 掌心 向 正 西 。 两 膝 内 侧 相 贴 ， 目 视 右 拇 
指 。 (图 314 正 、 侧 面 ) 


第 二 动 ” 双 掌 沉 采 : 四 目 顺 左 食指 尖 仰视 天 
@ 左 掌 转向 正 东 ， 右 脚 空 ， 右 掌 从 左 臂 下 往 上 伸 至 
跟 虚 悬 后 转 。 (图 312) -立项 前 上 方 ， 掌 心 向 西 。 上 
体 微微 下 坐 。 重 心 在 左 脚 。 

(图 313) 


第 三 动 ” 右 脚 提 起 ， 目 转 视 正 东 ， 左 掌 微 帝 ， 右 脚 
抬 起 。 〈 图 315 正 、 侧 面 ) 


第 四 动 ” 右 脚 右 摆 : 电 右 脚 摆 至 东南 自然 降 

@@ 左 掌 顺 右 大 腿 外 侧 向 落 ,脚跟 着 地 ; 两 掌 摆 至 西北 ， 
前 返 至 与 右 脚面 相 触 。 同 时 右 掌 靠近 左 臂 弯 ， 目 视 左 食 
右 掌 与 右 脚 相遇 。 〈 图 316) 指 。 (图 317 正 面 ) 


(图 317 背 面 ) 


， 


泪 渤 <0 工 


第 一 动 ”两 掌 右 摆 : 

亿 两 掌 垂直 下 按 ， 至 右 @ 右 掌 自 左 膝 摆 至 右 膝 
学 靠近 左 膝 时 , 右 脚尖 落地 。 前 ， 左 掌 随 之 经 左 膝 至 右 膝 
(图 318) 内 侧 。 重 心 移 至 右 腿 ， 目 视 


右 食指 。 〈 图 319) 


第 二 动 ” 两 拳 俱 安 ， 已 目 视 东北 ， 两 拳 随 目 
@ 两 掌上 提 至 右 耳 旁 成 视 方向 发 出 ， 左 拳 与 左 肘 成 
淘 。 目 视 右 食指 根 节 。 (图 水 平 ， 左 肘 尖 对 准 右 膝 ， 右 


320) 


源 与 右 耳 相 平 。 意 在 左 肘 。 
(图 321 正 面 ) 


= 一 


三 十 四 、 弯 号 射 虎 


(图 321 背 面 ) 第 三 动 ”两 学 左 摆 ， 
是 两 拳 变 掌 往 东 南 捧 起 。 
目 视 右 食 指 。 〈 图 322) 


图 且 视 左 食指 。 左 掌 从 

@ 两 掌 垂 直下 落 ， 至 左 右 腑 越过 左 膝 至 臂 舒 直 : 右 

掌 接近 右 膝 ， 左 脚尖 踏 地 。 掌 随 之 经 右 膝 至 掌心 与 左 膝 

(图 325) 盖 相 对 ， 重 心 移 至 左 腿 。 
(图 326) 


= 上 + 四 . 过 己 射 虎 ， 


@@ 两 掌 继续 向 右上 、 碳 转 两 掌 摆 至 西南 方 时， 

后 方 摆动 。 两 膝 微 届 ， 左 脚 目 紧 视 右 食指 。 松 右 肩 ， 左 

跟 虚 提起 。 (图 323) 脚 自 向 左前 迈 一 步 ， 脚 跟着 
地 。 〈 图 324) 


第 四 动 两 拳 俱 发 : @@ 目 向 东南 平 远视 ， 两 
个 两 掌上 提 至 左 耳 劳 时 拳 随 视线 发 出 ; 右 源 与 右 肘 
变 拳 。 目 视 左 食指 根 节 。 源 成 水 平 : 右 肘 尖 对 正 左 膝 ; 


限 左 右 相对 。 〈 图 327) 左 拳 与 左 耳 相 平 。 意 在 右 肘 。 
(图 328) 


' 三 + 五 、 么 步 搬 拦 手 


十 
五 


评估 游 二 下 


第 二 动 ” 退 步 左 搬 ， 

四 右 掌 外 旋 掌 心 朝天 ， 
左 党 内 旋 掌 心 向 下 贴近 右 臂 
弯 , 目 视 右 食指 尖 。( 图 332) 


一 100 一 


第 一 动 ”退步 右 搬 : 

亿 左 拳 外 旋 , 拳 心 朝 天 ， 
右 拳 内 旋 , 源 心 贴近 左 臂 弯 。 
目 视 左 食 指 中 节 。 意 在 右 拳 
心 。 (图 329) 


@@ 左 膝 微 屈 往 后 退 身 ， 
重心 移 左 腿 。 右 肘 下 沉 ， 右 
臂 弯 与 左 掌心 相对 。( 图 333) 


， 三 十 五 、 外 步 搬 拦 手 


四 右 呈 微 届 , 往 后 坐 身 ， 图 目 转 视 东南 ， 两 淘 变 


体重 在 右 腾 ; 左 脚 回 靠 右 脚 人 掌 往 东 南 伸展 ， 左 脚 朝 左 后 
内 侧 。 左 拳 沉 肘 后 撤 ， 与 右 退 一 步 内 着 地 。 (图 331) 
腕 相 搭 成 十 字 置 于 胸 前 。 目 

视 正 前 方 。 〈 图 330.) 


四 左 掌 沿 右 臂 往 左上 伸 ， 轩 两 掌 往 东北 伸展 ， 右 


至 胸 前 与 右 掌 心 上 下 相对 。 脚 朝 右 后 退 一 步 虚 着 地 。 
右 脚 回 靠 左 脚 内 侧 ， 目 视 左 〈 图 335) 


食指 。 〈 图 334) 


一 101 


三 十 五 、 扼 步 搬 拦 手 


第 三 动 ” 左 掌 右 拦 : 
他 左 掌 由 左前 往 左 后 划 弧 至 身 左 后 方 。 腰 微 左 转 ， 
重心 移 右 腿 ， 目 平视 左前 方 。 (图 336 正 、 背 面 ) 


@@ 目 平视 前 方 ， 坐 身 


左 掌 以 食指 引导 从 左 后 向 正 第 四 动 ” 右 拳 平 冲 ， 右 
前 方 往 上 移 至 胸 前 ， 右 掌 往 拳 向 正 东 冲 出 。 随 之 ， 左 朋 
右 后 下 撤 ， 成 拳 靠近 右 肋 ; 前 拱 。 右 辟 伸 直 , 左 掌 不 动 ， 
左 腿 舒 直 脚 尖 扬 起 。 意 在 右 目 视 前 方 。〈 图 338) 


拳 心 。 〈 图 337) 


一 102 一 


第 一 动 ” 两 掌 分 搁 : 
人 左 掌 由 右 臂 内侧 往 后 
移 至 右 辟 外侧。 〈 图 339) 


@@ 左 掌心 摸 到 右 肩 头 ， 图 右 肩 头 一 躲 手心 ， 上 
右 肘 微微 下 沉 ， 上 体 微 向 右 体 向 左 转 ， 面 向 正 前 方 ， 目 
转 : 目 视 右 方 。 〈 图 340) 视 正 东 。 右 且 微 届 ， 往 后 坐 


身 。 右 辟 屈 肘 下 沉 ， 右 拳 与 
左 腕 相 搭 成 十 字 。 (图 341) 


一 人 03 一 


三 十 六 、 如 封 似 财 


第 二 动 ”两 掌 平 按 : 


国 右 拳 变 掌 ， 两 掌 自 动 @@ 松 肩 难 肘 、 两 党 内 旋 
向 左右 分 开 ， 掌 心 向 后 。 平行 向 前 按 出 至 两 掌心 左右 
(图 342) 相对 ， 左 脚 落 平 。 (图 343) 


四 指 尖 向 上 ,掌心 向 前 ， 
左 膝 前 拱 ， 右 腿 舒 直 。 目 平 
视 前 方 。 〈 图 344) 
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三 十 七 抱 虎 归 山 、 十 字 手 、 收 式 


十 

七 

抱 

遍 

归 A 

| 3 

ar Sa 

了 第 一 动 两 掌 下 按 ， 两 第 二 动 两 党 模 分 ， 
手 掌心 向 前 向 下 按 与 左 膝 相 平 。 四 两 掌 向 左右 平分 开 ， 
目 视 前 下 方 。 《图 345) 目 随 右 食指 指向 右 方 时 ， 右 
收 脚跟 虚 悬 后 转 , 脚尖 朝 正 南 。 
式 (图 346) 


@@ 右 掌 指向 正 西 时 ， 左 
脚跟 往外 开 ， 腿 弯 舒 直 。 两 ，. 第 三 动 ”两 掌上 拥 : 
掌 朝 相 反方 向 平 伸 ， 目 视 右 四 松 肩 坠 时 ， 两 掌心 同 
食指 。 (图 347) 时 转向 上 拥 起 。 (图 348) 
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三 十 七 、 抱 虎 归 山 、 十 字 手 、 收 式 
二 ”一 一 一 一 一 一 一 一 


四 目 视 右 掌 , 身 随 掌 起 ; 转 两 掌 朝 相向 方向 合拢 ， 
左 脚 收 至 右 脚 旁 。 两 掌上 涛 在 头顶 上 方 自然 交叉 ， 目 视 
过 头 。 (图 349) 上 上空: 重心 移 左 脚 。( 图 350) 


第 六 动 ”太极 还 原 : 加 松 脚 腕 、 膝 、 胖 ， 身 
全 两 掌 食 、 中 、 拇 指 相 体 直 立 。 眼 慢 慢 抬 起 往 前 平 
接 后 ， 收 置 胸 前 ， 食 指 尖 与 视 。 (图 354 ) 


粤 上 下 对 正 ， 双 目 顺 鼻尖 下 
视 食 指 尖 。 (图 353) 
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”三 二 七、 抱 虎 归 川 ， 十 字 和 于、 收 式 


第 四 动 ” 两 肘 沉 采 ， 松 第 五 动 ”两 肘 平分 ， 意 
脚 腕 、 肚 、 膛 、 肩 、 翟 肘 想 两 掌心 找 户 井 穴 ， 两 肘 自 
身体 下 足 ; 两 掌 交 叉 成 十 字 ， 动向 左右 分 开 ， 两 党 中指 相 
目 向 前 平视 。 〈 图 351) 对 。 (图 352) 


@@ 松 肩 、 蔡 肘 ， 两 臂 自 @@ 两 掌 自 然 下 垂 ， 指 尖 
动 下 落 分 在 身 两 侧 ， 意 想 掌 松 开 ， 人 掌心 贴近 两 股 侧 ， 自 
心 。 目 平视 前 方 。 〈 图 355) 然 调 匀 呼 吸 ， 全 身 放 松 ， 目 


视 前 方 。 〈 图 356) 
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